Jumping Rope as a Tool in Boxing Training by Kralj, Miha
UNIVERZA V LJUBLJANI 





































izr. prof. dr. Igor Štirn  Avtor:  
RECENZENT:   MIHA KRALJ 






Ljubljana, 2019  
ZAHVALA 
Zahvaljujem se vsem, ki so mi kakorkoli pripomogli na moji študijski poti. Posebno bi 
se zahvalil družini, partnerici Špeli in mentorju dr. Igorju Štirnu za vso pomoč in 
uporabne nasvete. Brez vas mi ne bi uspelo. 
  
Ključne besede: boks, kolebnica, trening, poskoki  
KOLEBNICA KOT PRIPOMOČEK PRI TRENINGU BOKSA 
Miha Kralj  
IZVLEČEK 
Namen diplomskega dela je predstaviti model uporabe kolebnice pri treningu boksa, 
predstaviti in opisati različne poskoke, ki jih lahko izvajamo s kolebnico pri treningu 
boksa, in predstaviti primer vadbene enote z uporabo kolebnice pri treningu boksa. 
Diplomsko delo je monografskega tipa, pri pisanju smo uporabili slovensko in 
angleško literaturo ter izkušnje pridobljene tekom študija.  
Boks je dinamični šport, pri katerem sta boksarja med borbo v boksarskem položaju, 
z nogami pa v stalnem gibanju. Zato se od boksarja zahteva razvitost vseh gibalnih 
in funkcionalnih sposobnosti. Med treningom boksa se uporabljajo različni 
pripomočki. Nepogrešljiva med njimi pa je kolebnica, ki učinkovito posnema gibalne 
vzorce boksarja. Učinkovito razvija anaerobno energijo za 3-minutne runde in 
aerobno energijo za 12 rund borbe. Skakanje s kolebnico je preprosto. Lahko jo 
vzamemo kamorkoli in skačemo kjerkoli. Pri vadbi se vključujejo mišice nog in rok, 
izboljša se vzdržljivost v rokah, prsih in hrbtu, razvija se ravnotežje, agilnost in 
reakcijski čas. Skakanje s kolebnico izboljša koordinacijo oko – roka – noga. 
Poznamo dve osnovni tehniki skakanja s kolebnico. To sta sonožni poskok in poskok 
z izmeničnim odrivom. Ko osvojimo osnovni tehniki, pa lahko napredujemo na ostale 
različne tehnike in težavnosti skakanja. Preskakovanje kolebnice je sestavljeno iz 
treh delov: iz faze obremenitve mišic, faze leta in faze pristanka. Med 
preskakovanjem kolebnice moramo biti pozorni na pravilno izvedbo poskoka, saj 
drugače lahko pride do nezaželenih poškodb.  
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JUMPING ROPE AS A TOOL IN BOXING TRAINING 
Miha Kralj  
ABSTRACT 
The purpose of the paper is to present a model for using a jump rope in boxing 
training; furthermore, it also presents and describes different skips that can be 
performed with the jump rope during a boxing training as well as introduces an 
example of an exercise unit in boxing training involving a jump rope. The paper is 
written in a monograph format and uses Slovene and English literature as well as 
experience gained during our studies. 
Boxing is a dynamic sport where two boxers maintain a boxing position during a fight 
while their feet are in constant movement. Boxers must have highly developed agility 
and function skills and they use many tools during their training. Jump rope is an 
indispensable part of their training routine and it efficiently mimics the boxer's 
movement patterns. It effectively develops anaerobic energy for 3-minute rounds and 
aerobic energy for 12 rounds of fighting. Jumping with a jump rope is easy; 
furthermore, this tool is easy to transfer and can be used anywhere. Jump rope 
exercises activate leg and arm muscles, improve the endurance of the arms, chest 
and back as well as help improve balance, agility and reaction time. What is more, 
rope jumping improves eyes-hand-leg coordination. There are two basic techniques 
for jumping with a jump rope: jumping with both feet and the jogging step. After 
mastering the basic jumping skips, there are other techniques and levels of difficulty. 
Jumping rope consists of three parts: load phase, flight phase and landing phase. In 
order to prevent unwanted injuries, special attention should be given to performing 
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Boks je kontaktni šport, pri katerem je cilj premagati nasprotnika, in sicer z nokavtom, 
tehničnim nokavtom, predajo ali zmago po točkah. Boksarske tekme trajajo 12 × 3 
minute z minutnim odmorom, za kar boksar potrebuje dobro kondicijsko pripravo. 
Izmed gibalnih sposobnosti, pomembnih za boks, velja izpostaviti hitrost in moč. 
Znotraj teh sposobnosti pa hitrost hitrega giba zgornje ekstremitete, vzdržljivost v 
moči in eksplozivno moč nog (Širić, Blažević in Dautbašić, 2008). 
Halvorson (2012) poudarja, da se lahko omenjene gibalne sposobnosti trenira na 
različne načine. Poleg osnovne priprave športnika s prostimi utežmi, ročkami, 
kroglastimi utežmi z ročaji (»kettlebell«), se uporablja še druge športne pripomočke, 
kot so na primer boksarske vreče, teniške žogice, težke žoge. Eden od zelo pogosto 
uporabljenih pripomočkov so tudi kolebnice. Poskoki s kolebnico so z vidika razvoja 
vzdržljivosti v moči iztegovalk gležnja zelo učinkoviti.  
Boksarska tekma se odvija v ringu na majhnem prostoru (kvadrat s stranicami od 4,9 
m do 7,6 m). Pri pripravi boksarja zato ne potrebujemo velikega prostora. Pri treningu 
na majhnem prostoru pa se zelo izkaže kolebnica, ker učinkovito posnema gibalne 
vzorce boksarja. 
Kolebnica je primeren pripomoček za trening boksa, saj pri boksu ne potrebujemo 
visokih skokov. Boksar je med tekmo v boksarskem položaju, z nogami pa je vedno v 
gibanju, ki ga je najlažje posnemati s kolebnico. Za trening potrebuješ le kolebnico, 




2.1 Zgodovina boksa  
Boks je ena najstarejših športnih zvrsti, človeku je pest že od nekdaj služila za 
obrambo. Individualni boji so se začeli že v pradavnini, ko so se ljudje borili za hrano 
in ozemlje. Dokazi o boksu segajo že v čas Mezopotamije, boksarji pa so bili 
upodobljeni tudi na egiptovskih grobnicah (Gems, 2014).  
Boks se je iz Egipta razširil preko Krete in kasneje na Peloponez. Pisni dokazi o 
boksarskih tekmovanjih v Mikenah in Šparti so se ohranili v antični Grčiji. Boj s 
pestmi iz časa starih Grkov je bil krut. Borili so se z golimi pestmi, ki so jih kasneje 
zavili v živalsko kožo, »okrašeno« s kovinskimi ploščicami ali celo žeblji. Boji niso bili 
časovno omejeni in so lahko trajali zelo dolgo (Taraniš, 1997).  
Leta 1740 je James Figg izdelal prvi boksarski ring, dve leti kasneje pa je Jack 
Broughton pripravil prva boksarska pravila, ki jih je leta 1747 prilagodil, veljala pa so 
skoraj sto let. Leta 1789 so začeli uporabljati prve boksarske rokavice. Markiz 
Queensberry je postavil temelje današnjim boksarskim pravilom. Rundo je omejil na 
tri minute in uvedel tri kategorije, razvrščene po teži (Taraniš, 1997). 
Boks je postopoma postajal bolj human. V ospredje je prišla spretnost obrambe, 
angleški veljaki so ga zato imenovali »noble art of defense«. V družino modernih 
olimpijskih športov se je boks uvrstil leta 1904, na tretjih igrah moderne dobe v Saint 
Louisu (Taraniš, 1997).  
2.2 Boks v Sloveniji  
Boj s pestmi so gojili tudi na naših tleh. Dokaz je bronasta situla iz Vač, iz obdobja od 
800 do 350 pr. n. št. Na njej sta upodobljena gola boksarja, širokih ramen in krepke 
postave, pesti imata obtežene z utežmi. Borca stojita v levem gardu. Borita se za 
čelado z dolgo perjanico. Dve osebi sta najverjetneje v vlogi sodnikov (Gale, 1997).  
Tudi v rimski Emoni so poznali gladiatorske boje s pestmi. Rimljani so že takrat 
postavili vojaške tabore v kvadratni obliki, kar je bila kasnejša osnova za Emono. Boji 
s pestmi so bili priljubljeni tudi v srednjem veku. Janez Vajkard Valvasor je v svoji 
znameniti knjigi Slava vojvodine Kranjske opisal skupinske boje na Ljubljanici iz leta 
1210. Vodilni možje so tistega leta priredili veselico za borbene Krakovčane in 
Trnovčane. Boji so potekali na ozkem mostu čez Ljubljanico, nagrada pa je bila sod 
vina (Gale, 1997). 
Jernej Hribar je bil mlad fant iz Tuhinjske doline, ki se je boril v južnoafriški vojni, 
kasneje pa je v Ameriki tekmoval v boksu in rokoborbi. Tam je kot profesionalec 
boksal od leta 1905 do 1911. Boril se je z mnogimi znanimi boksarji tistega časa in 
nikoli ni bil nokavtiran (Gale, 1997). 
V času druge svetovne vojne je zanimanje za boks upadlo. V Ljubljani so se 
prireditve odvijale v dvorani Tabor. Po vojni pa se je boks začel ponovno razvijati. 
Delovale so številne sekcije v Ljubljani, Mariboru, Kranju, Jesenicah, Zasavju, 
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Hrastniku, Zagorju in drugod. V letih 1948 in 1949 je delovala boksarska sekcija, kjer 
so trenirali boksarji iz cele Jugoslavije. Organizirali so več javnih prireditev, sekcijo je 
vodil Dušan Dule Vučenič (Gale, 1997). 
Po letu 1950 so nastale nove sekcije in klubi v Ljubljani, Celju, Krškem in Kamniku. 
Posledica tega so bili vse številnejši nadarjeni tekmovalci. Kmalu za tem je bila 
ustanovljena Boksarska zveza Slovenije, ki je bila najbolj uspešna leta 1960, ko je 
imela zelo močno mladinsko in člansko reprezentanco. Člani državnih reprezentanc 
so bili: Peter Prešeren, Emil Žurman, Pavel Žen, Anton Drofenik, Marko Zupaničič, 
Anton Hribar ter olimpijska kandidata Dušan Erčulj in Bogdan Pivk (Gale, 1997).  
V času samostojne Slovenije je leta 2004 Robert Kramberger osvojil svetovno 
vojaško prvenstvo, leto kasneje pa bron na mediteranskih igrah. Denis Simčič je 
boksal poklicno v poltežki kategoriji in je bil evropski prvak po verziji EBU. Dejan 
Zavec je leta 2009 osvojil naslov svetovnega prvaka v velterski kategoriji po verziji 
IBF, ki ga je uspel ubraniti trikrat. Leta 2015 je osvojil naslov svetovnega prvaka v 
super velterski kategoriji po verziji WBF.  
Trenutno je naša najbolj prepoznavna boksarka Ema Kozin, ki je bila leta 2018 po 
mnenju boksarske organizacije WBO izbrana za najboljšo in najobetavnejšo mlado 
boksarko. Zmagala je v vseh svojih 18 profesionalnih borbah, trenutno pa se 
pripravlja na najpomembnejši dvoboj v svoji karieri, ki bo 6. oktobra v ljubljanskih 
Stožicah. Borila se bo za diamantni pas WBO proti Marii Lindberg. Dvoboj bo štel 
tudi za naslov svetovne prvakinje WBO in IBA.  
2.3 Boksarska oprema 
Blower (2012) navaja, da je za amaterski boks poleg osnovne športne opreme 
potrebna tudi posebna oprema:  
 kratke hlače in kratka majica brez rokavov, hlače so po navadi iz žameta ali 
svile. Boksarju morajo segati najmanj do polovice stegen; 
 boksarski čevlji, morajo biti udobni, se boksarju dobro prilegati in dobro 
podpirati gleženj, 
 ščitnik (čelada) za glavo se mora boksarju dobro prilegati, da ga med borbo 
čim manj ovira,  
 ščitnik za mednožje varuje pred nedovoljenimi udarci v genitalije, nosi se pod 
hlačami in je obvezen del opreme, 
 gumijast ščitnik za zobe, varuje usta in zobe pred udarci. Je obvezen del 
opreme;  
 trak za povezovanje pesti, s katerim boksar dodatno zavaruje zapestje, da se 
med udarcem ne bi poškodovalo, 
 boksarske rokavice različnih velikosti, odvisno od treninga oziroma tekme. 
2.4 Osnovna pravila boksa  
Pri boksu se pravila lahko razlikujejo od borbe do borbe. Boksarji tekmujejo v 
različnih kategorijah, glede na starost, spol in težo. Tekma poteka v rundah, ki so po 
navadi dolge 3 minute, sledi pa jim minutni premor. Tekmuje se v ringu, ki je 
4 
kvadratne oblike. Stranica je lahko dolga od 540 cm do 730 cm in jo obdajajo vrvi. 
Nasprotna kota sta rdeče in modre barve in pripadata tekmovalcema. Ostala kota sta 
bele barve in veljata za nevtralna kota. Nasprotnika lahko udarimo samo z zaprtimi 
pestmi, nad pasom. Prepovedani so udarci pod pasom, z glavo, ramo, odprto v 
rokavice in v zatilje. Nasprotnika ne smemo brcati, porivati, pljuvati, vleči, daviti. Boks 
je kontaktni šport, pri katerem je cilj premagati nasprotnika, in sicer z nokavtom, 
tehničnim nokavtom, predajo ali zmago po točkah. V ringu je navzoč sodnik, ob strani 
pa so trije sodniki, ki opazujejo in ocenjujejo borbo. 
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3 KOLEBNICA 
Kolebnica je vadbeni pripomoček, ki je vsem dobro znan. Že v otroštvu smo z njo 
skakali na dvorišču, v šoli pa nam je popestrila učne ure pri telovadbi. Je preprost, 
poceni in vsestransko uporaben vadbeni pripomoček. Videmšek in Jovan (2002) 
poudarjata, da je uporabna, saj za trening ne potrebujemo veliko prostora, vadimo 
lahko kjerkoli – v telovadnici, na igrišču ali na prostem. Preprosto pa jo lahko 
vzamemo tudi na potovanje, saj ne zavzame veliko prostora. 
Primarno se pri vadbi s kolebnico vključujejo mišice nog in rok, pozitivno pa vpliva 
tudi na izboljšanje kardiovaskularne funkcije in na metabolizem (Jahromi in Gholami, 
2015).  
Preskakovanje kolebnice je enostavna in pogosta športna dejavnost. Velikokrat se 
uporablja v rekreativnih, športnih in šolskih dejavnostih. Preskakovanje kolebnice je 
vaja neprekinjenega in ponavljajočega poskakovanja. Za vsako ponovitev (poskok) 
morajo biti sklepi in mišice vključene, vendar v različnih vlogah, odvisno od faze 
poskoka. Preskakovanje kolebnice zahteva pravilno koordinacijo več mišičnih skupin, 
za vzdrževanje natančno določenih časovnih in ritmičnih gibov, ki so sestavni del 
vadbe (Arazi, Jalali-Fard in Abdinejad, 2016).  
V boksu so ponavljajoči gibi v vse smeri (naprej – nazaj, levo – desno) pogosto 
prisotni, kadar boksarja ne izvajata napada ali obrambe, pa se gibljeta po borbenem 
prostoru – to gibanje je podobno preskakovanju kolebnice.  
V spodnji tabeli je prikazano, da je 10-minutno preskakovanje kolebnice (tudi pri nižji 
obremenitvi – 120 poskokov na minuto) primerljivo z drugimi športi (Lee, 2010). 
Tabela 1 
Primerjava 10-minutnega preskakovanja kolebnice z ostalimi športi 
Aktivnost Čas 
Kolesarjenje 2 milji (3,2 km) v 6 minutah 
Rokomet 20 minut 
Jogging 30 minut v zmernem tempu 
Tek 1 miljo (1,6 km) v 12 minutah 
Plavanje 720 jardov (658 m) v 12 minutah 
Tenis 2 seta 
 
Dolžino kolebnice je treba prilagoditi velikosti osebe, ki jo preskakuje. Primerno 
dolžino kolebnice izmerimo tako, da vadeči z eno nogo stopi na njeno sredino, ročaja 
kolebnice pa naj segata vadečemu do pazduhe, kolebnica pa naj bo ob meritvi 
napeta ob telesu (Pišot, Jelovčan in Volmut, 2006). Nekateri avtorji (Novak, Kovač in 
Čuk, 2008) pa poudarjajo, da dolžino kolebnice izmerimo tako, da na sredino stopimo 
z obema nogama.  
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Slika 1. Prikaz pravilnega načina merjenja kolebnice. 
 
Obstaja kar nekaj študij (Chien in Lin, 2012; Chen, 2010; Jahromi in Gholami, 2015; 
Partavi, 2013; Tsai, 2009), ki so raziskovale učinke preskakovanja kolebnice na 
različne starostne skupine. Da ima kolebnica pozitiven učinek na zdravje in razvoj 
gibalnih sposobnosti, sta ugotovila Jahromi in Gholami (2015). Chien in Lin sta leta 
2012 ugotovila, da ima preskakovanje kolebnice, 45 minut na dan, tri dni na teden, v 
dvanajstih tednih pomembne učinke na kardiovaskularno vzdržljivost, agilnost, 
mišično moč in vzdržljivost. Podobne pozitivne učinke je dobil tudi Partavi (2013), ki 
je ugotovil, da pri 15–50 minutah na dan, tri dni na teden, sedem tednov za 10,33 % 
izboljša kardiovaskularno vzdržljivost in za 3,17 % izboljša agilnost. Chen (2010) je 
ugotovil, da ima preskakovanje pozitivne učinke na ravnotežje pri otrocih z rahlimi 
motnjami v razvoju. Jahromi in Gholami (2015) sta na podlagi študije ugotovila, da 
skakanje s kolebnico trikrat tedensko od 2 do 24 minut za 23,88 % izboljša 
ravnotežje 9- in 10-letnim deklicam. Podobne pozitivne rezultate na ravnotežje je 
ugotovil tudi Tsai (2009), ki je preučeval slabovidne otroke.  
3.1 Vrste kolebnic  
Kolebnica je približno centimeter debela vrv, narejena iz različnih materialov, kot so 
konoplja, sintetika, usnje, jeklenica itd. V športnih trgovinah so na voljo različne vrste 
kolebnic. Vsaka ima svoje prednosti in slabosti. Lee (2010) v svoji knjigi opisuje 
naslednje vrste kolebnic:  
Usnjena kolebnica obstaja že skoraj stoletje in je dobro poznana v boksarskem 
svetu. Je enostavna za izdelavo in razmeroma trpežna. Na žalost pa za vsak obrat 
kolebnice porabimo veliko energije. S časom se usnjene kolebnice obrabijo in 
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razcefrajo, v stiku z vodo pa lahko razpadejo. Slaba lastnost je, da po navadi ne 
moremo regulirati dolžine kolebnice, zato moramo biti že pri nakupu pozorni na 
primerno dolžino. 
 
Slika 2. Usnjena kolebnica ("Usnjena kolebnica Esse z lesenimi ročaji", 2019). 
 
Plastična kolebnica je odlična kolebnica za učenje spretnosti skakanja. Standardne 
debeline ni in njena slabost je, da ima omejeno zmogljivost pri visoko intenzivnih 
poskokih. V trpežnosti je primerljiva s tanjšimi PVC-kolebnicami, vendar se ne vrti 
dovolj hitro, da bi omogočala razvijanje reakcijskega časa in hitrosti, ki ustvarjajo 
konkurenčni napredek v večini športov. Po navadi niso prilagodljive po dolžini, kar pa 
lahko rešimo z manjšimi vozli blizu ročajev.  
 
Slika 3. Plastična kolebnica ("Rival jump rope", 2019). 
 
Jeklena kolebnica in kolebnica iz podobnega materiala je zelo hitra, posebno če je 
izdelana iz tankega kabla. Taka kolebnica ni zelo elastična in zato ni primerna za vse 
tehnike skakanja. Najbolje jo lahko uporabimo za hitrostno skakanje. Jeklena 
kolebnica se hitro zlomi, zato jo je treba pogosto menjavati, če z njo izvajamo 
agresivne in pogoste treninge. Ni prilagodljiva po dolžini, zaradi jeklenice pa 




Slika 4. Jeklena kolebnica ("Jump rope-steel", 2019). 
 
Kolebnica iz sintetičnega materiala se slabše vrti in ustvari velik vlečni upor. Zato 
ni najbolj primerna za funkcionalni športni trening. Ne glede na to, kako hitro vrtimo 
zapestja, se kolebnica ne odziva dovolj hitro, da bi zagotavljala napredek pri 
treningu. Po navadi ni prilagodljiva po dolžini in je najbolj neučinkovita med vsemi 
kolebnicami.  
 
Slika 5. Kolebnica iz sintetičnega materiala ("Kolebnica Derix rdeča", 2019). 
 
Težka kolebnica je po navadi narejena iz trde gume ali plastike. Za povečevanje 
teže se lahko uporabljajo dodatne uteži, ki se vstavijo v ročaj kolebnice. Po navadi se 
uporablja za razvijanje moči zgornjega dela telesa, vendar lahko pri neizkušenem ali 
fizično nepripravljenem vadečem povzroči prevelik napor za zgornji del telesa. 




Slika 6. Težka kolebnica ("GoFit heavy jump rope", 2019). 
 
Poleg klasičnega skakanja s kolebnico s sonožnim ali izmeničnim odrivom poznamo 
še veliko različnih tehnik in težavnosti skakanja, ki so podrobno predstavljene v 
drugem delu diplomskega dela.  
3.2 Trening  
Trening je sestavljen iz treh delov, in sicer ogrevanja (dodan mu je lahko pripravljalni 
del), glavnega dela in zaključnega dela. Pravilno načrtovanje in izvajanje vadbe 
pripomore k varni in učinkoviti vadbi.  
Gale (1997) poudarja, da začetni ali uvodni del začnemo z lahnim tekom, 
obogatenim z različnimi igrami, med tekom pa lahko izvajamo tudi osnovne udarce. 
Cilj ogrevanja je razgibati mišičevje in okrepiti delovanje notranjih organov. Traja 
približno 10 minut, v tem delu pa razvijamo voljo do dela.  
Sledi pripravljalni del, v katerem je poudarek na gimnastičnih vajah in to za glavo, 
roke, prsi, trebuh, pas in noge. Vaje izvajamo v stoječem, klečečem in ležečem 
položaju. Namen tega dela treninga je fiziološke narave. Sistematično ogrevamo vse 
mišice, razgibamo in ogrejemo sklepe, pospešimo kroženje krvi, izboljšamo 
koordinacijo, delo srca in pljuč in pripravimo telo za delo v glavnem delu treninga. 
Trajal naj bi približno 20 do 25 minut, vadimo pa lahko tudi tehniko in taktične 
elemente (Gale, 1997). 
V glavnem delu poteka trening na napravah ali v dvoboju z enim ali različnimi 
partnerji. Vsaka naprava predstavlja nasprotnika v ringu. Udarjamo s posameznimi 
udarci in tudi v serijah. Vsak udarec mora biti pravilno izveden, prav tako smo 
pozorni tudi na delo nog in razne taktične zamisli. Vsi udarci so sproščeni, toda 
odsekani in eksplozivni. V tem delu je glavni fiziološki namen razvoj vsega 
organizma, posebno s povečano obremenitvijo mišičevja, srca, pljuč in živčnega 
sistema. V tem delu treninga krivulja obremenitve doseže najvišji nivo (Gale, 1997). 
Namen glavnega dela treninga je razviti iznajdljivost, odločnost, borbenost, 
preudarnost in druge pozitivne značajske lastnosti. Povečujemo in pridobivamo moč, 
spretnost, vztrajnost, reflekse, izboljšujemo tehniko, taktiko in koordinacijo dela. Zelo 
pomembno je, da se razvije občutek o položaju v prostoru. Ta del treninga traja vsaj 
30 minut (Gale, 1997). 
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V končnem delu treninga intenzivnost pada in je po koncu treninga na najnižji ravni. 
Za ta del je najpogostejša parterna gimnastika, ki je nujna za krepitev mišic pleksus 
solarisa, to je mišica trebušne votline. Ta del služi predvsem za izboljšanje moči 
udarca in vzdržljivosti proti udarcem v telo. Parterju sledijo gimnastične vaje v obratni 
smeri kot na začetku. To pomeni, da trening končamo s sprostilnimi vajami (Gale, 
1997). 
Vzgojni namen zaključnega dela vadbene enote je boksarja psihično pomiriti in ga 
usmeriti v duhovno disciplino, to je disciplino volje in telesa. Ta del treninga naj bi 
trajal okoli 10 do 15 minut (Gale, 1997). 
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4 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA  
Namen diplomskega dela je zbrati, logično urediti in opisati vaje s kolebnico, ki se 
najpogosteje uporabljajo pri treningu boksa. Orientirati se želimo predvsem na 
izvajanje različnih poskokov s kolebnico. Naš namen pa je sestaviti tudi modelni 
primer vadbene enote z uporabo kolebnice pri treningu boksa. 
Cilji diplomskega dela so naslednji: 
 predstaviti model uporabe kolebnice pri treningu boksa; 
 predstaviti in opisati različne gibalne vsebine, ki jih lahko izvajamo s kolebnico 
pri treningu boksa; 
 sestaviti primer vadbene enote z uporabo kolebnice pri treningu boksa. 
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5 JEDRO 
5.1 Predstavitev modela uporabe kolebnice pri treningu boksa 
Kolebnica je nepogrešljiv vadbeni pripomoček vsakega boksarja. Redno vključevanje 
preskakovanja kolebnice v trening prinaša mnogo koristi.  
Lee (2010) v svoji knjigi opisuje naslednje prednosti:  
 preskakovanje kolebnice izboljša hitrost rok in nog za udarjanje in blokiranje 
udarcev, 
 izboljša moč nog, rok, kolen, gležnjev za ohranjanje ravnotežja, 
 razvija anaerobno energijo za 3-minutne runde in aerobno energijo za 12 rund,  
 razvija koordinacijo oko – roka – noga, za pravilno zavedanje okončin in 
njihovo kontrolo med borbo,  
 razvija ravnotežje, agilnost in reakcijski čas, 
 razvija mišično vzdržljivost v rokah, prsih in hrbtu za udarce in blokiranja.  
Reakcijski čas  
Dober reakcijski čas nam omogoča, da izkoristimo priložnost, ki se nam ponudi v 
trenutku. S tem lahko veliko pridobimo in izkoristimo nepripravljenost nasprotnika ali 
si opomoremo od udarca. S preskakovanjem kolebnice razvijamo hitrost rok in nog, 
ki sta pri boksarjih zelo pomembna (Lee, 2010). 
Hitrost  
Hitrost lahko razumemo kot hitrost, ki jo ohranjamo v nekem časovnem obdobju. 
Povečamo jo lahko tako, da naš anaerobni sistem postopoma deluje na vedno višji 
stopnji. Pravilni poskoki s kolebnico so primerni za vzdrževanje in razvijanje 
anaerobnega energijskega sistema za ohranjanje največje anaerobne intenzivnosti 
do 2 minut, kar je v dobrobit boksarjem, ki so med borbo v stalnem premikanju (Lee, 
2010). 
Agilnost 
Agilnost je sposobnost za pospeševanje, zaviranje in hitro spremembo smeri, 
medtem ko vzdržujemo ravnotežje, kontrolo telesa in hitrost. Pri večini športov je 
potrebno, da se športniki gibljejo v različnih ravneh, medtem ko hkrati menjujejo 
smer. Pri poskokih s kolebnico bomo pridobili koordinacijo celega telesa in 
premikanje nog (delo nog). Večja agilnost omogoča, da smo pri spremembah smeri 
pri večjih hitrostih bolj natančni in učinkoviti (Lee, 2010). 
Preskakovanje kolebnice je sestavljeno iz treh delov. Delijo se na fazo obremenitve 
mišic, fazo letenja in fazo pristanka. Pri vsakem preskakovanju kolebnice te tri faze 
izmenjamo neštetokrat, zato moramo biti pozorni, da jih izvajamo pravilno.  
Pri fazi obremenitve mišic (priprava na skok) moramo težišče prenesti naprej, na 
blazinice stopala, kolena pa rahlo pokrčimo. Ta položaj pripravi naše telo na odriv. V 
zrak se odrinemo le toliko, da gre kolebnica pod našimi nogami. Za izvedbo 
idealnega skoka je potrebno veliko vaje, saj je treba združiti ravno pravšnjo moč 
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odriva in točnost zamaha s kolebnico. Na spodnji sliki so prikazane mišice, ki delujejo 
med fazo obremenitve mišic (Lee, 2010). 
 
Slika 7. Faza priprave na odriv in mišice, ki aktivno sodelujejo (Lee, 2010, str. 38). 
 
Druga faza je sestavljena iz dveh stopenj, in sicer iz stopnje odriva in stopnje leta. 
Razumevanje, kaj se zgodi od trenutka, ko se odrinemo od podlage, pa do trenutka, 
ko smo v zraku, je pomembna pri razumevanju koristi treninga in preprečevanju 
poškodb. Med fazo leta se ne bi smeli odriniti od tal za več kot 2,5 cm. Vrtenje 
kolebnice in skakanje čez njo zahteva delovanje mišic v zgornjem in spodnjem delu 
telesa. Natančno so predstavljene na spodnjih dveh slikah (Lee, 2010). 
 
Slika 8. Slika a prikazuje mišice, ki aktivno sodelujejo pri odrivu, slika b prikazuje fazo 
leta (Lee, 2010, str. 39). 
 
Sile, ki delujejo v fazi pristanka, ublažijo sklepi (gleženj, kolena in kolki). Zelo 
pomembna je pravilnost pristanka, saj je v tej fazi verjetnost poškodb največja. 
Pristati je treba na blazinice naših stopal in ne na celo stopalo. Pete se podlage ne bi 
smele dotakniti. V primeru, da se pete dotaknejo tal, če pristanemo na celo stopalo, 
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potem izvajamo fazo pristanka napačno. S tem zmanjšujemo koristi treninga in 
povečujemo verjetnost za nastanek poškodb. Med fazo pristanka pa mora vadeči 
prilagoditi ravnotežje in se pripraviti na fazo obremenitve mišic ter se s tem pripraviti 
na nov skok (Lee, 2010).  
 
Slika 9. Faza pristanka in mišice, ki aktivno sodelujejo (Lee, 2010, str. 40). 
5.2 Različne vaje in poskoki s kolebnico 
Osnovna poskoka s kolebnico sta sonožni poskok in izmenični poskok. Če želimo 
dobro izvajati vse ostale poskoke, moramo obvladati ta dva poskoka. Pri vseh 
poskokih moramo paziti na pravilno držo telesa, glavo imamo dvignjeno, pogled je 
usmerjen naprej. Ko dobro obvladamo osnovni tehniki, lahko nadaljujemo na 
zahtevnejše poskoke. Med preskakovanjem kolebnice bomo razvijali ravnotežje, 
koordinacijo in agilnosti pri gibanju naprej – nazaj in levo – desno.  
V nadaljevanju je opisanih in slikovno predstavljenih 10 poskokov, ki jih lahko 
uporabimo pri treningu boksa. Povzeti so po knjigi Jump rope training avtorja Leeja 
(2010). 
5.3 Sonožni poskok 
Sonožni poskok je enostaven, efektiven in eden izmed osnovnih poskokov pri 
preskakovanju kolebnice. Za njegovo izvajanje večkrat sonožno skočimo in pri tem 
poizkušamo skočiti le toliko, da kolebnica neovirano potuje pod našimi stopali. 
Postopek:  
1. Skačemo s sonožnimi poskoki, stopala imamo skupaj. 
2. Skočimo približno 1,9 cm od tal, toliko, da preskočimo kolebnico. Odrinemo se 
z blazinicami stopala, rahlo pokrčimo kolena in gležnje. 
3. Nežno pristanemo na blazinice stopal. 
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Koristi: 
 Izboljša hitrost, ravnotežje in sposobnost amortiziranja pristanka, kar je 
potrebno za gibčnost in večsmerna gibanja, ki so pri boksu pogosta. 
  
Slika 10. Sonožni poskok, faza leta. Slika 11. Sonožni poskok, faza pristanka. 
5.4 Izmenični poskok 
Gibanje je zelo podobno sonožnemu poskoku, s to razliko, da se pri izmeničnem 
poskoku odrivamo enkrat z levo, drugič z desno nogo, kot da bi poskušali teči na 
mestu. 
Postopek:  
1. Med poskokom dvignemo koleno v zrak, ne da bi brcnili s stopalom nazaj (pri 
tem bi se nam kolebnica lahko zataknila ob nogo). Nogo, ki ne sodeluje pri 
odrivu, dvignemo za več kot 2,5 cm v zrak. 
2. Med vsakim obratom kolebnice se le z eno nogo odrinemo od tal, noge 
izmenjujemo vsak obrat.  
3. Nadaljujemo skakanje v počasnem tempu (dvigujemo kolena, kot da bi tekli na 
mestu), dokler ne ujamemo ritma, nato pospešimo s poskoki. 
4. Štejemo samo poskoke na desni nogi (ali levi), nato pomnožimo z dve in 
dobimo končno število poskokov na set skakanja.  
Koristi: 




Slika 12. Izmenični poskok, odriv z levo 
nogo. 
Slika 13. Izmenični poskok, odriv z desno 
nogo. 
5.5 Poskok z dvigovanjem kolen  
Ta poskok je enak kot izmenični poskok. Razlika med njima je ta, da pri tem poskoku 
dvignemo koleno (ki ne sodeluje pri odrivu) do višine bokov. 
Postopek:  
1. Kolebnico preskočimo z odrivom ene noge, medtem pa koleno druge noge 
dvignemo do višine bokov, da noga tvori pravi kot s podlago. 
2. V naslednjem poskoku zamenjamo nalogo nog (odrinemo se z nogo, ki smo jo 
v prejšnji ponovitvi dvignili v višino bokov). 
3. Nadaljujemo z izmeničnim poskakovanjem (kot da bi tekli na mestu, le da 
kolena dvigujemo v višino bokov). 
4. Glavo in hrbet držimo vzravnano, skačemo po blazinici stopal.  
Koristi: 
 delujejo trebušne mišice in sprednje stegenske mišice,  
 razvija ravnotežje in eksplozivno moč posamičnega odriva, 
 razvija gluteuse in mišice spodnjega dela hrbta, 
 razvija rotatorje kolka.  
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Slika 14. Poskok z visoko dvignjenim 
desnim kolenom. 
Slika 15. Poskok z visoko dvignjenim levim 
kolenom. 
5.6 Poskoki z ozkim in širokim odrivom  
Postopek:  
1. Začetni položaj poskoka je enak kot pri sonožnem poskoku. 
2. Medtem ko kolebnica potuje mimo naše glave, ob pristanku po sonožnem 
odrivu noge razširimo do širine ramen in nato preskočimo kolebnico s širokim 
odrivom, pristanemo pa z nogami skupaj. 
3. Ponavljamo.  
Koristi: 
 poveča koordinacijo in agilnost, 
 krepi notranje in zunanje stegenske mišice, 
 izboljša hitrosti pri spreminjanju smeri, 




Slika 16. Poskok z ozkim odrivom. Slika 17. Poskok s širokim odrivom. 
5.7 Sonožni poskok z nogami izmenično naprej – nazaj 
Postopek: 
1. Začetni položaj poskoka je enak kot pri sonožnem poskoku. 
2. Pri prvem obratu kolebnice se odrinemo z obema nogama in desno nogo 
pomaknemo rahlo naprej, levo pa nazaj. 
3. Pri naslednjem obratu kolebnice zamenjamo položaj nog (desno nogo 
pomaknemo nazaj, levo nogo pa naprej). 
4. Ponavljamo. 
Koristi: 
 krepitev mišic spodnjih okončin predvsem sprednjih stegenskih mišic, meč, 
gležnja in nog. 
 izboljšanje hitrosti in ravnotežja, 
 okrepi gibanje naprej – nazaj, 
 razvija hiter prvi korak, hitro ustavljanje in hitro spreminjanje smeri, 
 razvija mišice trupa (trebušne in hrbtne mišice). 
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Slika 18. Sonožni poskok, desna noga 
naprej. 
Slika 19. Sonožni poskok, leva noga 
naprej. 
5.8 Sonožni poskok vstran  
Postopek: 
1. Začetni položaj poskoka je enak kot pri sonožnem poskoku. 
2. Pri prvem preskoku kolebnice se iz začetnega položaja odrinemo nekaj 
centimetrov v desno. 
3. Pri drugem preskoku kolebnice pa skočimo nekaj centimetrov v levo. Pri vseh 
kasnejših preskokih izmenjujemo sonožni odriv na levo in desno stran, v 
osnovnem položaju sonožnega poskoka smo le na začetku seta. 
4. Ponavljamo. 
Koristi: 
 razvija pravočasnost, ritem in ravnotežje, 
 izboljša gibčnost nog in kolkov, 
 izboljša zmožnost premikanja levo – desno,  




Slika 20. Sonožni poskok v levo. Slika 21. Sonožni poskok v desno. 
5.9 Sonožni poskok naprej – nazaj  
Postopek:  
1. Začetni položaj poskoka je enak kot pri sonožnem poskoku. 
2. Pri prvem preskoku kolebnice s sonožnim poskokom skočimo nekaj 
centimetrov naprej. 
3. Pri drugem preskoku pa skočimo s sonožnim poskokom nazaj v izhodiščni 
položaj. 
4. Ponavljamo.  
Koristi:  
 razvija koordinacijo, ravnotežje in agilnost, 
 razvija moč sprednjih stegenskih mišic in kolen, 
 gradi eksplozivnost, 
 izboljša propriocepcijo gležnjev, 
 izboljša zmožnost premikanja naprej in nazaj. 
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Slika 22. Sonožni poskok naprej. Slika 23. Sonožni poskok nazaj. 
5.10 Poskok z zasukom spodnjega dela telesa v bokih  
Postopek:  
1. Začetni položaj je enak kot pri sonožnem poskoku.  
2. Pri prvem preskoku kolebnice v bokih zasukamo spodnjo polovico telesa v 
desno, tako pristanemo s stopali zasukanimi v stran.  
3. Pri drugem preskoku zasukamo spodnji del telesa v drugo smer.  
4. Ponavljamo.  
Koristi:  
 izboljša hitrost in gibčnost bokov ter krepi zmožnost rotacijskega gibanja, 
 izboljša sposobnost premikanja in izmikanja.  
 izboljša občutek rotacije v bokih, ki je pomembna pri močnih udarcih. 
22 
  
Slika 24. Sonožni poskok z zasukom 
telesa v desno. 
Slika 25. Sonožni poskok z zasukom 
telesa v levo. 
5.11 X-poskok  
Postopek:  
1. Začetni položaj je enak kot pri sonožnem poskoku, ki ga izvedemo ob prvem 
preskoku kolebnice. 
2. Pri drugem preskoku kolebnico preskočimo z nogami, razširjenimi do širine 
ramen (kot pri poskoku s širokim odrivom) . 
3. Pri tretjem preskoku kolebnice noge prekrižamo, tako da desno nogo 
premaknemo pred levo.  
4. Pri četrtem preskoku skočimo nazaj v poskok s širokim odrivom.  
5. Pri petem preskoku prekrižamo noge, tako da levo nogo pomaknemo pred 
desno. 
6. Pri šestem preskoku skočimo nazaj v poskok s širokim odrivom in s tem 
zaključimo ponovitev celotnega skoka. 
7. Ponavljamo.  
Koristi:  
 izboljša agilnost in koordinacijo rok in nog, 
 izboljša propriocepcijo gležnjev, 
 krepi notranje in zunanje stegenske mišice, 
 krepi stabilizatorje bočnih mišic 
 izboljša bočno zmožnost premikanja,  
 pripomore k razvijanju križnega koraka. 
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Slika 26. Sonožni 
poskok. 
Slika 27. X-poskok 
z levo nogo 
spredaj. 
Slika 28. Sonožni 
poskok. 
Slika 29. X-poskok 
z desno nogo 
spredaj. 
5.12 Poskok s prekrižanjem rok spredaj  
Za izvajanje tehnike poskoka s prekrižanjem rok spredaj se priporoča kolebnica z 
daljšim ročajem, saj bomo tako lažje izvedli poskok. V osnovi se izvaja sonožni 
poskok, lahko pa poskok nadgradimo s tem, da namesto sonožnega poskoka 
izvajamo izmenični poskok. 
Postopek:  
1. Začetni položaj je enak kot pri sonožnem poskoku. 
2. Pri prvem preskoku kolebnice prekrižamo roke spredaj. 
3. Pri drugem preskoku kolebnice roke vrnemo v izhodiščni položaj.  
4. Izmenjujemo položaja.  
5. Ko osvojimo tehniko s sonožnim preskokom, lahko poizkusimo z izmeničnim 
poskokom.  
Koristi:  
 izboljša koordinacijo rok in nog, 
 izboljša pravočasnost, ritem in ravnotežje, 
 izboljša kondicijsko stanje prsi, ramen, rok in hrbta, 
 izboljša moč oprijema.  
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Slika 30. Sonožni poskok. Slika 31. Poskok s prekrižanjem rok 
spredaj. 
5.13 Primer vadbene enote  
Kolebnico lahko v vadbeni enoti uporabimo kot dopolnitev klasičnemu treningu. 
Lahko jo uporabimo za ogrevanje, glavni del ali pa za ohlajanje. Uporaba kolebnice v 
različnih delih vadbene enote je sestavljena s pomočjo knjige avtorja Leeja (2010) in 
znanja, pridobljenega tekom študija. 
Ogrevanje s kolebnico 
Efektivno ogrevanje je najboljši način za povečevanje koristi vadbe in zmanjševanje 
rizika za poškodbo. Kolebnica je dober pripomoček za ogrevanje pred vadbo, saj s 
poskoki aktiviramo veliko mišičnih skupin, povišamo temperaturo telesa in dvignemo 
srčni utrip. Osnovno ogrevanje s kolebnico naj bi bilo na približno 65–70 % 
maksimalnega srčnega utripa. Sprva se ogrejemo s preskakovanjem kolebnice, nato 
pa po nekaj minutah izvedemo raztezne gimnastične vaje.  
Ogrevanje traja 5 minut, intenzivnost je 65–70 % maksimalnega srčnega utripa, naš 
cilj pa je, da se med poskoki premikamo naprej, nazaj in bočno v stran. 
Poskoki: sonožni poskok, izmenični poskok, poskok z ozkim in širokim odrivom, 
sonožni poskok z iztegnjenimi nogami izmenično naprej – nazaj, poskok levo – 
desno, sonožni poskok naprej – nazaj, X-poskok, poskok z zasukom spodnjega dela 
telesa v bokih in poskok s prekrižanjem rok spredaj. 
Postopek: 
1. Izvajamo po 8 ponovitev vsakega skoka. 
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2. Ohlajamo se 5 minut. 
Glavni del s kolebnico 
V glavnem delu izvajamo vseh 10 zgoraj opisanih poskokov. Poskušamo ohranjati 
nivo srčnega utripa med 80–90 % maksimalnega srčnega utripa, po potrebi tudi 
manj. Trening traja 30 minut, poskoke s kolebnico pa kombiniramo z vajami za moč, 
kot so sklece, trebušnjaki in izpadnimi koraki. Cilj treninga je, da smo sposobni iz 
faze 10-sekundnega šprinta preiti v fazo izvajanja vaj za moč in jih izvajati 1 minuto 
ne glede na število ponovitev. 
Postopek: 
1. Preskakujemo kolebnico 9 minut (izmenjujemo vseh 10 opisanih tehnik). 
Zadnjih 10 sekund vsake minute naredimo šprint na mestu (izvajamo 
izmenični poskok) na 85–95 % maksimalnega srčnega utripa. 
2. Naredimo vaje za moč (npr. sklece, dvigovanje trupa in izpadni koraki). Vaje 
za moč izvajamo 1 minuto. 
3. 1. in 2. korak ponovimo 3-krat. 
Ohlajanje s kolebnico 
Tako kot je pomembno ogrevanje pred vadbo, je pomembno tudi ohlajanje po vadbi. 
V tem delu vadbene enote se znižata tako srčni utrip kot tudi intenzivnost dihanja. Po 
končanih poskokih s kolebnico je pomembno, da izvedemo raztezne vaje za vse 
večje mišične skupine, zelo pomembna pa so meča. Ohlajamo se na približno 60–
65 % maksimalnega srčnega utripa. 
Poskoki: sonožni poskok, izmenični poskok, poskok z ozkim in širokim odrivom, 
sonožni poskok z iztegnjenimi nogami izmenično naprej – nazaj, sonožni poskok v 
stran in sonožni poskok naprej – nazaj. 
Postopek: 
1. Naredimo 4 ponovitve sonožnega poskoka. 
2. Naredimo 3 ponovitve izmeničnega poskoka. 
3. Ponavljamo 2,5 minut. 
4. Naredimo po 4 ponovitve poskoka z ozkim in širokim odrivom, sonožni poskok 
z iztegnjenimi nogami izmenično naprej – nazaj, sonožni poskok v stran in 
sonožni poskok naprej – nazaj. 




Namen diplomskega dela je bil sistematično zbrati, urediti in prikazati poskoke s 
kolebnico, ki se pri treningu boksa najpogosteje uporabljajo. Zanimalo nas je, na 
katere gibalne sposobnosti ima preskakovanje kolebnice največji vpliv.  
Na podlagi pregledane literature pa smo sestavili primer vadbene enote z uporabo 
kolebnice pri različnih delih treninga.  
Vsi avtorji se strinjajo, da ima preskakovanje kolebnice pozitivne učinke na razvijanje 
koordinacije, ritma, ravnotežja in hitrosti. Pozitivni vplivi se kažejo pri razvijanju 
anaerobne in aerobne energije, razvijanju moči rok in nog ter razvijanju mišične 
vzdržljivosti v rokah, prsih in hrbtu. V primerjavi z drugimi vadbami je dobra 
alternativa, saj nam pomaga razvijati tako gibalne kot funkcionalne sposobnosti.  
Ugotovili smo, da je pomembno, da smo med skoki pozorni na pravilno izvedbo, saj 
lahko drugače pride do nezaželenih posledic.  
Kolebnica je uporabna, saj je poceni, enostavna in preprost vadbeni pripomoček, za 
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